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前言

虽然我们的生活条件越来越好，但始终也不能阻止疾病的发生。
因为随着人类的发展，疾病也在不断演化，所以说任何人都很难逃脱“生老病死”的自然法则。
但是，现在的致病因素已经与以往大不相同，恶化的自然环境、现代社会的工作压力、暴饮暴食等不
良的生活习惯等，使我们的健康受到极大的挑战，亚健康人群的比例也在不断上升。
最新发布的2009年《中国城市人群健康白皮书》显示，一线城市的白领亚健康比例达76％，处于过劳
状态的接近六成，真正意义上的“健康人”却不到3％，这是一个多么令人震惊的数字啊！
调查还显示，目前中国人的八大致死疾病分别是：恶性肿瘤、心脏病、脑血管疾病、呼吸系统疾病、
内分泌疾病、消化系统疾病、泌尿系统疾病、精神障碍疾病。
“三高”、心脏病、痛风、肾病、哮喘、过敏等现代生活方式病，使越来越多的患者备受困扰。
虽然全国拥有众多的医疗机构，政府也在不断加大相关医疗投入，但这对于患者而言还是远远不够的
。
从某种程度来说，医生还是“供不应求”。
很多患者都有这样的体验，在医院排几个小时的队，而与医生交流的时间却只有短短几分钟，医生能
为患者诊断开药的时间是很有限的，更谈不上向患者传授一些相关的医疗知识和日常保健的点点滴滴
，关于疾病的很多事，医生没有时间完整地告诉你。
作为普通患者，我们又应该怎么办？
道听途说还是对疾病不闻不问？
现代社会给我们的健康造成了很多负面影响，因此，也就要求我们比以往任何时候都应更加关注健康
，不断丰富自己的保健知识。
不是每个人都需要成为医生，但了解自己身体的状况，明确自身疾病的特点，了解相关的健康保健常
识、日常生活注意事项，却应该成为现代患者的必修课。
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内容概要

高血脂，会诱发心绞痛、心肌梗死、脑梗死和代谢异常综合征，在依赖药物之前先改变有损健康的饮
食习惯和生活方式吧。
引发血脂异常的罪魁祸首胆固醇，也分好与坏。
吃对食物，会让“坏胆固醇”不能危害身体。
吃错食物，会让“好胆固醇”无法发挥作用。
正确饮食，积极运动，才能远离血脂异常带来的种种恶疾。
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章节摘录

插图：胆固醇是脂肪的一种，所有的动物都具有。
它不仅存在人体内，而且在肉类和鸡蛋等食品中也都存在。
胆固醇过多不仅会造成动脉硬化，而且也会诱发心肌梗死和脑梗死。
因此，胆固醇很容易给人以不好的印象，但是实际上，它也是人体所不可或缺的物质之一。
人体内的脂类，分为甘油三酯、磷脂、游离脂肪酸和胆固醇4种。
这其中，甘油三酯和游离脂肪酸与能量的存储和利用有关，而磷脂与胆固醇则是构成人体组织器官不
可或缺的成分。
人类全身所含有的胆固醇在100～150g，在大脑、脊髓等神经系统以及肌肉中含量较多。
血液会将胆固醇运往必需它的身体的各个脏器。
因此，血液中总是会含有胆固醇，但其数量很少，仅有10～1.3g。
身体所必需的胆固醇量为每日1000～2000mg（1～2g）。
其中，由食物所补充的胆固醇只有300～500mg，大部分的胆固醇是由体内合成的。
在体内由脂类以外的材料合成胆固醇，这一过程在全身的组织内均可完成，但多数胆固醇是由肝脏产
生的。
从食物中所摄取的胆固醇量，通常每日均有所不同。
人类的身体具有调节的机能，可以根据由食物所摄取的胆固醇量，抑制或促进体内的胆固醇合成，从
而使体内整体的胆固醇含量基本保持在一定的范围内。
然而，如果总是大量摄取胆固醇的话，体内的调节功能就无法顺利地运作，导致胆固醇含量过剩、肥
胖及生活习惯病的产生。
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编辑推荐

《名医图解:高脂血症正确治疗与生活调养》：日本老年病专家倾情打造。
最具实用性的“家庭医生”养病宝典。
改变生活方式和饮食习惯，能让血脂异常者避免终生依赖药物。
有助降低胆固醇的美食，有效降低胆固醇的运动，一一呈现。
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